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Stor aptit pa livet, men Bra maltider for aldre
J’_dre aptit pa maten? i Livsmedelsverkets

m bra matfﬁrifire rad med individen i centrum

Det ska
vara gott

att bli
gammal!

Raden finns fér nedladdning och bestallning

pa livsmedelsverket.se
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Vad sager raden?

A Fokus pé helheten

INTEGRERAD

NARINGS-
RIKTIG

HALLBAR
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Narings - och energitata maltider

A Maltiderna tacker behovet av naring och
energi, med extra energi och protein till dem
med nedsatt aptit

A Manga, sma energi- och proteintéata maltider,
spridda 6ver dygnet

A Nattfastan ar hogst 11 timmar
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Stor aptit pa livet men
mindre aptit pa maten

A Hall vikten, behéll styrkan

A Viktminskning leder till muskelforlust och
Okad fallrisk




Tips for att 6ka aptiten

A Duka vackert. Variera dukning till vardag och fest.

A Anvand porslin, servetter och tallriksunderlagg som ger kontrast.
A Berétta vad det ar for mat pa ett positivt sétt.

A Sprid valdoftande matos! Stek lite 16k eller varm bake off-bréd en stund fore maltiden.
A Lagg upp och garnera maten fint.

A Rott ar en farg som kan locka till intresse for maten. Komplettera garna med rod gelé,
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lingonsylt eller rodbetor.



Ett mellanmal kan ge mycket energl Nadgot litet en stund fore
och protein och fungera som "buffert” !narui kan viacka upmod[
fram tiil lunch eller middag. forbereda kropp och sinne for
att det éir mat pd gang.

Manga sma maltider
spridda Over dygnet

P sangkanten - 3
P3 sangkanten
Nagot litet energirikt
Nattfasta hdgst 11 immar Bra Briadendat Kortor
nattfastan och kar
En nattfasta (tiden mellan sista chansen tillen
maltiden pé kvillen och den férsta pa god natts sémn.
morgonen) pd 11 timmar ger 13 timmar att
férdela mdltiderna pd. Lingre nattfasta
gér det svdrt att hinna fa I sig det
kroppen behover.
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A Atsvarigheter och undernaring leder till
T forlust av muskelmassa, nedsatt immunforsvar, forsamrad sarlakning, okad fallrisk
T mentala effekter som apati och depression
T forsamrad livskvalitet
T ett 6kat vardbehov och hoga samhallskostnader

A Ca 1 miljard kronor/ar kunde besparas enbart i sjukvarden
om undernaring forebyggs (SoS 2000)
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OEt t star kt Il nstitutionelllt ramver

utstr2ackning tar h2nsyn de 2l dres
Otydlig maltidskedja och ansvarsférdelning

Bristande uppfoljning av vad som faktiskt ats upp

Hemtjanstpersonalens dilemman i tidsbrist och ansvar vid nedsatt aptit?
Maltiden inte en del av karnverksamheten

Brist pa kompetens

Livsmedelsverkets rapport
37, 2017
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Fem framgangsfaktorer Shken

NARINGS-
RIKTIG

1. Fokusera pa individen
HALLBAR
2. Satsa pa kunskap och kompetens
Identifikation
3. Se till helheten T anv?2n: /f \ Nno (
Individens
. ' 0 eengn . 5ljnin behov och
4. Tydliggor ansvarsomréden och mojliggor samarbete s’ omiens oo
oppling kring mat
och maltider
5. Satt upp mal, prioritera och fraga efter resultaten \\\ //

Maltid
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Vad upplever du ar den framsta anledningen till I Mentimeter
att den dldre inte far i sig den néring den
behover?
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Exempel:

Eva -Lisa 85 ar

ADemensdiagnos

ABor pa sarskilt boende
AL&angd: 165 cm

AVikt: 55 kg (tidigare vagt 60 kg)
ABMI: 20.2

A
&)
<] A
ANA
KARLSTAD.SE


http://www.karlstad.se/
http://www.karlstad.se/

Eva -Lisas naringsbehov

Enerqi: 1900 kcal/dag

Protein: 66 gram/dag

Energibehov:

357 40 kcal per kg (ateruppbyggnadsfas)

Aldre &n 70 &r: - 10 %

Magerlagd: + 10 %

=55 x 35 kcal = 1900 kcal

Proteinbehov:

1.27 1.59g perkg V@'
=66 g1 83 g perdag ek
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Foljande exempel innehaller 10 gram protein:

A 3 di mjolk, fil, yoghurt

A 40 gram ost (ca 3 skivor)

A 1 dl kvarg

A 45 gram kott, fisk (tillagad)

A 100 gram &agg, korv

A 100 gram boénor, linser (kokta)

A 120 gram tofu

A 45 gram jordnétssmor

A 30 gram mjolkpulver

A 120 gram mijukt bréd (3 - 4 skivor)
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Frukost



